
たんぱく質
しつ

ミネラル ビタミンＡ ビタミンＣ 炭水化物
たんすいかぶつ

脂
し

　質
しつ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

赤魚
あかうお

のピリッと焼
や

き 赤魚
あかうお

にんにく 生姜
しょうが

ごま ごま油
あぶら しょうゆ 酒

トウバンジャン

じゃが芋
いも

のそぼろ煮
に

豚肉
ぶたにく

にんじん
玉
たま

ねぎ グリンピース

干
ほ

し椎茸
しいたけ

じゃが芋
いも

つきこんにゃく
油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

ひきな汁
じる

油揚
あぶらあ

げ  みそ 高野
こうや

豆腐
どうふ

にんじん
大根
だいこん

 ごぼう ねぎ

えのきだけ

煮干しだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

鶏肉
と り に く

の朝鮮
ちょうせん

焼
や

き 鶏肉
とりにく

にんにく 砂糖
さとう

ごま ごま油
あぶら しょうゆ 酒

炒
いた

めビビンバ 豚肉
ぶたにく

 卵
たまご ほうれん草

そう

にんじん
もやし しいたけ 砂糖

さとう
油
あぶら

 ごま油
あぶら しょうゆ 酒みりん

トウバンジャン

味噌
み そ

ワンタンスープ 豚肉
ぶたにく

 みそ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん 白菜
はくさい

 玉
たま

ねぎ ねぎ 生姜
しょうが

小麦粉
こむぎこ

 砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ しょうゆ 酒 塩

スープストック

丸
ま る

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

かぼちゃコロッケ かぼちゃ 玉
たま

ねぎ
じゃがいも 砂糖

さとう

パン粉
こ

 小麦粉
こむぎこ 油

あぶら
塩

野菜
やさい

たっぷりペンネ
まぐろフレーク

ベーコン

チーズ ピーマン トマト
玉
たま

ねぎ なす

とうもろこし
ペンネ 油

あぶら
トマトケチャップ
コンソメ 塩
こしょう

肉
にく

だんごスープ 鶏肉
とりにく

にんじん
大根
だいこん

 キャベツ  たまねぎ

ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ パン粉

こ
 片栗粉
かたくりこ

　 砂糖
さとう

コンソメ こしょう
スープストック 塩
しょうゆ みりん

　　　りんご（青林
せいりん

） りんご

ごはん　ジョア ジョア 米
こめ

トマトオムレツ 卵
たまご

  鶏肉
とりにく

玉
たま

ねぎ 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

トマトケチャップ

かりぽり和
あ

え 大豆
だいず

にんじん
大根
だいこん

 キャベツ  きゅうり

なす れんこん 枝豆
えだまめ

 しそ
砂糖
さとう ごま しょうゆ 塩

チキンカレー 鶏肉
とりにく

ピーマン にんじん 玉
たま

ねぎ にんにく じゃが芋
いも

油
あぶら

カレーフレーク
中濃ソース
こしょう

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

 麦
むぎ

 強化
きょうか

米
まい

鯖
さば

の味噌煮
み そ に

鯖
さば

 みそ 生姜
しょうが

砂糖
さとう

めんつゆ 酒

大根
だいこん

のそぼろ煮
に

豚肉
ぶたにく にんじん

大根
だいこん

 玉
たま

ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

生姜
しょうが

 グリンピース
つきこんにゃく 油

あぶら しょうゆ 酒
みりん

わかめのみそ汁 油揚
あぶらあ

げ  みそ わかめ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん 白菜
はくさい

 もやし ねぎ 煮干しだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

豚
ぶた

キムチ丼
どん

の具
ぐ

豚肉
ぶたにく ピーマン にら

にんじん
玉
たま

ねぎ キャベツ 白菜
はくさい

生姜
しょうが 砂糖

さとう

油
あぶら

 ごま油
あぶら しょうゆ 酒

焼き肉のたれ

こんにゃくサラダ まぐろフレーク  みそ にんじん 白菜
はくさい

 とうもろこし 白滝
しらたき

 砂糖
さとう マヨネーズ

（卵なし）ごま
しょうゆ 酢

卵
たまご

スープ 卵
たまご

  豆腐
とうふ チンゲン菜

さい

にんじん
もやし えのきだけ ねぎ 片栗粉

かたくりこ しょうゆ 酒 鶏だし
スープストック

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

ホキのフライ ホキ パン粉
こ

 小麦粉
こむぎこ

 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

塩

カレーきんぴら 豚肉
ぶたにく

  大豆
だいず ピーマン にんじん ごぼう 切干

きりぼし

大根
だいこん

白滝
しらたき

 砂糖
さとう

ごま油
あぶら

 　油
あぶら しょうゆ みりん

カレー粉

なめこ汁
じる

豆腐
とうふ

 みそ 小松菜
こまつな

なめこ 玉
たま

ねぎ 大根
だいこん

 ねぎ 煮干しだし

みかん（一関小のみ） みかん

黒糖
こ く と う

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

鶏肉
と り に く

のハーブ焼
や

き 鶏肉
とりにく

バジル 玉
たま

ねぎ にんにく
しょうゆ 白ワイン
こしょう

米
こめ

麺
めん

サラダ まぐろフレーク にんじん キャベツ 大根
だいこん

 きゅうり 米
こめ

麺
めん マヨネーズ

（卵なし）
塩 こしょう

クリームシチュー 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 玉
たま

ねぎ しめじ じゃが芋
いも

スープストック
シチューの素
ベシャメルソース

みかん（南小、滝沢小、弥栄小、
東中、舞川中のみ）

みかん

※献立は都合により変更する場合があります。

5
火

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

　食
しょく

　品
ひん

　名
めい

おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える おもにエネルギーのもとになる

※○印
しるし

のものは、一関産
いちのせきさん

 を使
つか

う予定
よてい

です。

小学校
しょうがっこう

８
金

　豚肉
ぶたにく

とキムチは味
あじ

だけでなく、

栄養
えいよう

面
めん

でもとても相性
あいしょう

の良
よ

い組
く

み合
あ

わせです。豚肉
ぶたにく

に含
ふく

まれるビタミン

Ｂを、キムチに含
ふく

まれるにんにくや

ニラ等
など

が吸収
きゅうしゅう

を高
たか

めてくれる働
はたら

きが

あります。

605

24.9

19.7

1.8

kcal

g

g

g

768

30.7

23.3

2.3

kcal

g

g

g

1１
月

　みそ汁
しる

や和
あ

え物
もの

には、にんじんや

白菜
はくさい

やキャベツ、ねぎなどの野菜
やさい

が

たくさん入
はい

っています。野菜
やさい

は、

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める栄
えい

養
よう

や体
からだ

の掃除
そうじ

をしてくれる食物
しょくもつ

せんいが豊
ほう

富
ふ

で

す。たくさん食
た

べて、午後
ご ご

も元気
げんき

に

頑
がん

張
ば

りましょう。

1２
火

　じゃが芋
いも

には、エネルギーとなる

炭水化物
たんすいかぶつ

や、カゼを予防
よぼう

するビタミ

ンCがたくさん含
ふく

まれています。ビ

タミンCは、ストレスに負
ま

けない

体
からだ

を作
つく

ります。しっかり食
た

べて残
のこ

り

の２学期
がっき

も頑張
がんば

りましょう。

647

28.6

27.7

2.7

611

22.7

17.0

1.6

kcal

g

g

g

770

27.3

19.6

2.0

kcal

g

g

g

調味料
ちょうみりょう

ひとくちメモ

エネルギー量
りょう

（kcal）

たんぱく質
しつ

（ｇ）

脂質
ししつ

（ｇ）

食塩相当量
しょく　えんそうとうりょう

（ｇ）1群
ぐん

2群
ぐん

3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

中学校
ちゅうがっこう

　みなさん、良
よ

い姿勢
しせい

で給食
きゅうしょく

を食
た

べ

ていますか。イスにきちんと腰
こし

か

け、背筋
せすじ

をまっすぐに伸
の

ばしていま

すか。足
あし

は、床
ゆか

についているでしょ

うか。ひじをついている人
ひと

は、いま

せんか。よい姿勢
しせい

かチェックしてみ

ましょう。

606

21.7

13.6

1.9

kcal

g

g

g

800

28.2

19.0

2.6

kcal

g

g

g

　みなさんは、朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べてきましたか。朝
あさ

ごはんを食
た

べ

ると体
からだ

や脳
のう

を動
うご

かすためのエネル

ギーになります。朝
あさ

ごはんをしっか

り食
た

べて、1日
にち

を気持
き も

ちよくスター

トさせるためにも、早
はや

ね、早起
はやお

きを

心
こころ

がけましょう。

626

26.5

20.7

2.4

kcal

g

g

g

816

34.3

26.5

3.4

kcal

g

g

g

　木曜日
もくようび

は、「麦
むぎ

ごはん」の日
ひ

で

す。麦
むぎ

には、食物
しょくもつ

せんいがたくさん

含
ふく

まれています。食物
しょくもつ

せんいは、お

なかの中
なか

を掃除
そうじ

してくれるので、お

なかの中
なか

がきれいになります。よく

かんで食
た

べましょう。

624

24.0

23.1

2.0

kcal

g

g

g

801

29.3

27.5

2.8

kcal

g

g

g

631

23.0

24.9

3.0

kcal

g

g

g

785

28.9

27.7

3.7

kcal

g

g

g

１
金

kcal

g

g

g

850

36.5

34.2

3.8

kcal

g

g

g

　今日
きょう

のりんご「青林
せいりん

」は、一関
いちのせき

地方
ちほう

農林業
のうりんぎょう

振興
しんこう

協議
きょうぎ

会
かい

より提供
ていきょう

して

いただきました。りんごは、たくさ

んの品種
ひんしゅ

がありますが、「青林
せいりん

」は

一関市
いちのせきし

花泉
はないずみ

で育成
いくせい

された一関
いちのせき

 地域
ちいき

のオリジナル品種
ひんしゅ

になります。酸味
さんみ

が少
すく

なく、甘
あま

さが多
おお

く、香
かお

りも良
よ

い、おいしいりんごです。味
あじ

わって

いただきましょう。

　12月
がつ

に入
はい

りました。寒
さむ

くなって

体調
たいちょう

をくずしがちな季節
きせつ

になりま

す。栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をしっ

かり食
た

べて、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり体
からだ

の

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めて、毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ご

しましょう。

586

27.2

16.9

1.9

kcal

g

g

g

755

35.0

20.1

2.5

kcal

g

g

g

４
月

６
水

７
木

一関市真滝学校給食センター令和5年


